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ИССЛЕДОВАНИЕ ФЕНОМЕНОЛОГИИ ПЕРЕЖИВАНИЯ БЛАГОДАРНОСТИ
Статья посвящена изучению феномена благодарности. Рассмотрена актуальность иссле-
дования позитивных сторон жизни человека, в том числе благодарности. Приведены данные 
эмпирического исследования феномена благодарности с  помощью контент-анализа. Про-
анализировано 45 различных жизненных ситуаций, запускающих переживание благодарно-
сти. Выявлены характеристики переживания благодарности и ее психотерапевтический по-
тенциал. Поставлен ряд вопросов для дальнейшего исследования феномена благодарности. 
Библиогр. 32 назв. Табл. 1.
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G. K. Kislica 
STUDY ON THE PHENOMENON OF GRATITUDE
Th e article is devoted to studying the experience of the phenomenon of gratitude. Th e importance of 
the positive side of human life including gratitude is explored. 45 everyday situations inducing grati-
tude experience are analyzed. Th e psychotherapeutic potential of gratitude is highlighted. Th e further 
prospects or research are sketched. Refs 32. Table 1.
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В современном мире большое внимание уделяется вопросам душевного и со-
циального благополучия как неотъемлемым компонентам понятия «здоровье». 
В частности, в условиях увеличивающегося темпа жизни, значительно возросших 
информационных нагрузок весьма актуальна тема поиска и использования психо-
логических ресурсов личности. Опора на них может быть ключевым моментом в са-
морегуляции как в повседневной жизни, так и в сложных жизненных ситуациях.
Долгое время психология в  большей степени концентрировалась на изуче-
нии негативных сторон жизни с  целью «понять и  обезвредить» их влияние на 
психику и здоровье человека. Выход на сцену на рубеже XX–XXI вв. направления, 
которое было названо позитивной психологией [1], положило начало активному 
изучению позитивных сторон жизни человека. В рамках этого направления поиск 
и развитие индивидуальных достоинств в большей степени способствуют успе-
ху и удовлетворению, чем длительная трата сил на попытки исправления своих 
слабостей [2]. Прямым следствием этого стало изучение различных позитивных 
явлений, состояний, черт характера человека, которые при включении их в жизнь 
могут служить ресурсом и опорой для положительной адаптации к реалиям со-
временного мира.
Одним из  таких явлений, на наш взгляд, может быть феномен благодарно-
сти. Благодарность как форма взаимодействия человека с миром известна давно.
Однако систематическое исследование благодарности в  рамках психологической 
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науки началось относительно недавно и  проводилось в  основном в  зарубежной 
практике [3–5]. Зарубежные данные позволяют предположить, что диспозицио-
нально благодарные люди чаще способны практиковать позитивный взгляд на 
мир, осуществляя селекцию происходящих событий сквозь «розовые очки» бла-
годарности. В свою очередь, эта схема подкрепляет встречное отношение других 
людей — «мир соглашается». Благодарные люди склонны чаще использовать кон-
структивные копинг-стратегии — инструментальное поведение и поиск социаль-
ной поддержки. Это побуждает их раньше замечать социальные ресурсы и исполь-
зовать их, проявлять целеустремленность и энергию в решении проблем, что спо-
собствует достижению успеха. 
Так же привычные хорошие эмоции предохраняют от психических нарушений; 
опыт благодарности, которая сцеплена со многими позитивными переживаниями, 
способен изменить эмоциональный баланс человека к лучшему.
Результаты зарубежных исследований не всегда можно напрямую перенести 
на нашу действительность в  силу особенностей российской ментальности [6, 7], 
которой, по мнению И. А. Джидарьян, присуща «крайняя антиномичность и двой-
ственность, удивительная способность объединять противоположное и  взаимо-
исключающее» [8]. 
Анализ литературы [9–16] позволяет выдвинуть гипотезу, что благодарность 
как социокультурное явление и  ее переживание как психологический феномен 
представляют собой мощный ресурс психотерапевтической поддержки для пере-
живающего это чувство.
Вместе с тем есть данные, которые позволяют говорить о неоднозначности яв-
ления благодарности. В системной психотерапии Б. Хеллингера [15] благодарность 
рассматривается как возможность установления баланса между «давать» и «брать», 
от сохранения которого зависит душевное равновесие не только отдельного чело-
века, но и любой системы человеческих отношений (семейной, родовой, трудовых 
коллективов). Однако искаженно понятая благодарность может вести к так назы-
ваемой «фундаментальной лояльности» по отношению к членам своей семьи, ко-
торая мешает свободному жизненному пути отдельного человека. Примером такой 
искаженной лояльности может служить распространенное явление одиночества 
у взрослых людей, полностью посвятивших себя уходу за кем-то из престарелых 
родителей, в результате чего они так и не создают собственной семьи. Подобные 
примеры рассматриваются А. А. Шутценбергер, исследующей трансгенерационные 
связи [17]. В этом контексте благодарность тесно смыкается с понятием справедли-
вости, которой придерживается та или иная группа. 
Так в какой же роли чаще всего предстает благодарность в нашей жизни?
Мы предприняли небольшое пилотное исследование с  целью выявления на 
российской выборке характеристик переживания благодарности, наличия (или от-
сутствия) ее ресурсных возможностей и  определения перспективности дальней-
ших исследований.
В исследовании участвовало 10 добровольцев (9 женщин, 1 мужчина) в воз-
расте от 29 до 49 лет, все с высшим образованием, психически здоровы, социально 
адаптированы, получают второе высшее психологическое образование. Инструк-
ция была предельно простой: «Вспомните, когда в  своей жизни Вы переживали 
чувство благодарности, и дайте его описание в стиле дневникового метода».
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Было получено 45  описаний переживания респондентами чувства благодар-
ности. Проанализировав их, мы увидели, что все они относились к разному време-
ни, различным ситуациям и обстоятельствам и само эмоциональное восприятие 
ситуации, за которую человек был благодарен, у разных людей тоже различно. На 
основании этого мы выделили следующие категории, характеризующие пережива-
ние благодарности тем или иным человеком.
1. Жизненный период, к которому относятся воспоминания о пережитой бла-
годарности.
2. Адресат благодарности — кому или чему благодарен человек в жизни.
3. Обстоятельства, запускающие переживание благодарности.
4. Характер самой благодарности — эмоциональная окраска переживания: вос-
принимается оно позитивно или в ходе переживания возникает чувство неловко-
сти, примешивается чувство горечи. Возможен также вариант формальной благо-
дарности.
Полученные описания в  дальнейшем обрабатывались с  помощью элементов 
контент-анализа [18, 19].
В качестве единиц анализа были выбраны ситуации, стимулирующие пережи-
вание благодарности. Подсчитывалось количество ситуаций в  каждой категории 
и количество слов, используемых для их описания. Как и в анализе других проек-
тивных материалов (в частности, рассказов по Тематическому апперцептивному те-
сту (ТАТ)), предполагалось, что фиксация и, соответственно, аффективная заряжен-
ность того или иного явления отражаются в пропорциональном увеличении количе-
ства слов для его описания. Таким образом, используя эти данные, можно косвенно 
судить о значимости того или иного явления и переживания в жизни человека. 
Нарративные методики имеют свои ограничения, так как конечный продукт 
зависит от характерологического типа его автора: эмоционально чувствительный 
человек может испытывать трудности с художественным описанием, которое мо-
жет показаться сухим, а художественно одаренные люди, склонные к демонстратив-
ному вербализму, в действительности могут быть эмоционально скованными. Тем 
не менее в нашем исследовании были получены интересные материалы (табл. 1). 
Остановимся на них подробнее.
Реже всего респонденты в своих воспоминаниях обращались к детству (12 % от 
всех воспоминаний). И почти все детские воспоминания связаны с чувством любви 
и понимания, которые они получали от родителей или других значимых взрослых. 
С  благодарностью вспоминаются и  те люди, которые помогли в  детстве поднять 
свою самооценку. Интересно, что респонденты, с благодарностью вспоминавшие 
свое детство, описали больше ситуаций, связанных с переживанием этого чувства 
и в другие периоды жизни. 
В духовной литературе детство часто описывается как особая пора чистоты 
и невинности человеческого сознания. Дети умеют быть погруженными в насто-
ящий момент и  переживать «здесь и  сейчас» со всей яркостью и  искренностью 
чувств, соответствующих реальному моменту жизни. Они способны веселить-
ся и  радоваться без причины, просто от избытка жизни внутри и  вокруг. Среди 
описаний, относящихся к детству, были те, в которых благодарность предстает как 
высшее переживание, возникшее в ответ на мгновенное расширенное восприятие 
действительности, способное охватить в единое мгновение все, что дано жизнью. 
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Запечатление подобных моментов важно для души, их целительная сила действует 
и в последующие годы. Фактически она остается на всю жизнь. В психотерапев-
тической практике есть много методик, основанных на воспоминании реальных 
ситуаций, содержащих в  себе опыт переживания высших состояний  — счастья,
любви, благодарности [20-27]. В такие моменты человек испытывает чувство еди-
нения и  гармонии с  бытием. Воспоминание на уровне образов, ощущений этого
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состояния позволяет человеку прервать цепь дурного настроения, негативных 
мыслей и действовать наиболее адекватно моменту.
Интересно соотношение воспоминаний о  благодарности в  периоды юности 
и зрелости. Происходившее в юности у большинства респондентов описано более 
подробно. Из всего количества материала — 45 эпизодов, связанных с пережива-
нием благодарности, — к  юности с  уверенностью можно отнести только шесть. 
Однако пропорция представленности (по количеству слов в описании) этой кате-
гории в  тексте практически такая же, как и  представленность периода зрелости. 
В четырех эпизодах это благодарность лицу старшему и в чем-то более сильному, 
в  двух случаях это благодарность ровесникам за понимание в  трудных ситуаци-
ях и за то, что они просто были рядом в нужный момент. Тема разделенного чув-
ства  — радости, тревоги и  т. д. — отмечается многими респондентами. У  одних 
она выражена явно, у других предполагается за словами «понимание, сочувствие, 
поддержка» и  всегда воспринимается с  благодарностью. Следовательно, для воз-
никновения чувства благодарности важен момент «сонастраивания» двух людей 
на одну волну. Хотя это не является необходимым условием возникновения благо-
дарности. Просто в этом случае благодарность переживается как чистое, ничем не 
замутненное чувство. Если же двое находятся в разных эмоциональных состояни-
ях, то они оказываются, образно говоря, «в разных весовых категориях». При этом 
к чувству благодарности может примешиваться ощущение неловкости или легкой 
горечи. Такие примеры есть. «Безмерное чувство благодарности я испытала по от-
ношению к  своему коллеге на переговорах, где все мы работали переводчиками. 
Нас с подругой пригласили туда, не уточнив, что это будет синхронный перевод. 
Когда мы оказались пред лицом сего неприятного сюрприза, отступать было уже 
некуда. … Слава Богу, немецкая сторона привезла своего переводчика, который 
и взял весь огонь на себя, мы бы не справились. По окончанию я пошла и призна-
лась ему в огромной благодарности, которую и в самом деле чувствовала. Правда, 
она была смешана с чувством унижения (так опозориться!) и огромного огорчения 
(так попасть!), просто рыдать хотелось. Да и чувство благодарности было каким-то 
“дочерним” — человек намного старше меня и так по-отечески взял нас сразу под 
опеку: мы сразу признались, что никогда синхронистками не были и что мы просто 
в ужасе. На что он ответил: “Маленькие, не волнуйтесь”». 
Различие в  эмоциональном состоянии не препятствует самой ситуации воз-
никновения благодарности, но  может внести в  нее фон некоторой негативности 
(в виде неловкости, от которой хочется как можно скорее избавиться).
Возникает ситуация, хорошо описанная Тацитом: «Благодеяния приятны толь-
ко тогда, когда знаешь, что можешь за них отплатить» [28, с. 176]. Здесь ответная 
благодарность выступает как мера уравновешивания отношений. В  противном 
случае нарушается внутренний баланс, при котором люди могут чувствовать себя 
равными и  независимыми партнерами. Возникающие отношения долженствова-
ния вместо положительных эмоций вызывают эмоции негативные и желание от-
далиться от человека, оказавшего помощь. 
Благодарность, не объединенная общим чувством, по словам Аристотеля, «бы-
стро стареет» [28, с. 93]. 
В представленных материалах мы постарались выделить обстоятельства, запу-
скающие переживание благодарности. Список их может быть расширен. В данном 
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случае мы опирались только на тот фактический материал, который был получен 
от респондентов. Получилось следующее: 
1. Обстоятельства «спасения-избавления» — ситуации, в которых участие друго-
го человека дало возможность выйти из травматической для респондента ситуации 
или избавило его от тяжелых душевных переживаний. Пример: молодая семья из-за 
непредвиденных ранее обстоятельств оказалась не в состоянии оплачивать съемную 
квартиру. Ситуация казалась безвыходной, но тут друзья предложили им жить в пу-
стовавшей у них квартире совершенно бесплатно, пока обстоятельства не изменятся.
2. «Приобретение-подарок» — ситуации, в которых респондент получил цен-
ную для него материальную помощь (например, средства на дополнительное об-
разование) или неожиданный, приятный, запоминающийся подарок («…вся квар-
тира в цветах и открытках»). 
3. «Приращение опыта-знаний» — ситуации, из которых человек вышел с осоз-
нанием своих новых возможностей, с лучшим пониманием себя, своих сил, с чув-
ством приобретенной мудрости. Пример: воспоминание одной из участниц выезд-
ной конференции, в которой она оказалась единственной студенткой среди про-
фессионалов. 
4. «Поддержка в кризисных ситуациях». Например: послеразводные ситуации, 
острые моменты переживания детско-родительских отношений, переживание не-
разделенных чувств.
5. «Повышение самооценки» — ситуации, которые прямо способствовали по-
вышению самооценки человека и были оценены как таковые им самим. Пример: 
«…чувство благодарности к своей первой учительнице. Она делала меня всегда та-
кой значимой, значительной. Это была благодарность пополам с влюбленностью». 
6. «Перманентное присутствие» — ситуации, в которых для респондента оказы-
вается значимым само присутствие в его жизни какого-то человека, обстоятельства. 
Пример: «Не раз и не два мне приходилось попадать в ситуации, выход из которых 
приводил меня к мысли “кто-то там наверху хорошо ко мне относится”. Чувствую 
в такие моменты спокойную благодарность за все, что есть, и все, что было». 
7. «Направленные любовь и внимание» — ситуации, в которых человек явно 
и недвусмысленно чувствует, что он любим и внимание другого человека направле-
но именно ему, индивидуально, выделяя его из общего контекста жизни. 
В ряде описаний трудно выделить единственное качество ситуации, способ-
ствующее возникновению чувства благодарности. В  таком случае это описание 
было учтено в обеих категориях. 
Среди адресатов благодарности примерно одинаковое количество старших — 
более сильных и равных по статусу людей. Только один респондент с благодарно-
стью вспомнил детей, двое испытали чувство благодарности по отношению к себе. 
Часто встречались описания благодарности по отношению к  экзистенциальным 
персонификациям — Богу, жизни, судьбе. Из-за ограниченного количества данных 
трудно сказать, есть ли зависимость между адресатом благодарности и характером, 
то  есть полнотой, благодарности. В  полученных нами материалах такая зависи-
мость не прослеживается. 
Предпринятый опыт исследования феномена благодарности носил поисковый 
характер. Его целью было наметить возможные направления дальнейшего иссле-
дования. Это обусловило и ограниченность выборки, и использование пока толь-
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ко качественной оценки феномена благодарности. В  дальнейшем предполагается 
значительно расширить объем выборки, а также включить в исследование подбор 
тестовых инструментов для сбора и анализа количественных данных.
Выводы
Благодарность занимает важное место в жизни человека. Действие благодар-
ности как психологического явления многообразно. Она может быть проявлена на 
уровне мыслей, чувств, действий, переживаться как целостное состояние, охваты-
вающее эмоциональную, ментальную и физическую (телесную) сферы человека. 
Эмпирический анализ показал, что переживание благодарности содержит 
в себе большой терапевтический ресурс. Психотерапевтический эффект для пере-
живающего благодарность может выражаться в  позитивном ответном действии 
(поддержка, помощь), в чувствах признательности, любви, симпатии, в перестрой-
ке мыслей на позитивный и продуктивный лад, в мировоззрении в целом (развива-
ется принятие жизни во всех ее аспектах). Масштаб изменений различен. Однако 
в любом случае он ведет человека к большей цельности и, следовательно, обладает 
психотерапевтическим эффектом. Кроме того, ретроспективный опыт благодар-
ности вскрывает невидимые, лежащие не на поверхности ресурсы трудной в про-
шлом ситуации. Это знание побуждает человека к поисковой активности подобных 
скрытых резервов и потенций в ситуации нынешней.
Благодарность может быть различна по своему характеру. Она может пережи-
ваться как безусловно позитивное чувство или как смешанное, в котором радость 
и облегчение соединяются с досадой и чувством неловкости. Это происходит в си-
туациях, выявляющих какие-то глубоко потаенные личные слабости. Неожиданные 
жизненные трудности могут дезадаптировать человека, взломать привычные для 
него приемы совладания и выявить то, что ему вовсе не хотелось бы демонстрировать 
окружающим. В результате чувство стыда, досады, что оказался в смешной, нелепой 
или «стыдной» ситуации, «заставляет» благодарность быстро исчезать из памяти. 
Описание «угасающей» благодарности наводит на мысль о своеобразном «раз-
двоении» ее переживания на интеллектуальное и эмоциональное. В случае частич-
ного проживания благодарности можно говорить о наличии у переживающего ее 
человека определенного внутреннего конфликта. 
В случае полного проживания благодарности можно говорить о том, что чело-
век на внутреннем уровне продуктивно переживает свой жизненный опыт, прира-
щивая достижения прошлого к настоящему. Таким образом, способность человека 
к переживанию благодарности может быть достаточно диагностичной.
Проведенный эмпирический анализ выявил ряд вопросов, которые требуют 
дальнейшей проработки. В частности, в какой мере способность к благодарности 
обусловлена воспитанием, а в какой — психотипом личности конкретного челове-
ка. Можно ли говорить о «неудачном» процессе переживания благодарности [29, 
30]? От чего мы защищаемся и что скрываем от себя в этом случае?
В чем мера справедливости в  случае выражения и  принятия благодарности 
и можно ли найти единую для всех справедливость? Всегда ли благодарность связа-
на со справедливостью или у нее есть иные функции [31, 32]? Эти и другие вопросы 
делают интересным дальнейшее исследование феномена благодарности.
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В целом, на наш взгляд, дальнейшее изучение такого явления, как благодар-
ность, может внести полезный вклад в исследование проблемы совладающего по-
ведения и добавить новые творческие подходы в осуществлении психотерапии.
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